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1. DATOS GENERALES

Fecha

20/01/2025

Nombre del proyecto

CONVENIO 9667 2024

Servicio social/unidad operativa

COMUNIDAD DE CUIDADO CASA SANTA MARIA

Localidad

SUBA

Personas asignadas para la
construccion de la estrategia de
Informacién, Educacion y
Comunicacién -IEC

Profesionales en enfermeria, fisioterapia y nutriciéon

2. DETERMINACION DE LAS PRACTICAS

Diagnéstico de las necesidades en
promocién de practicas saludables
de alimentacion, nutricién y actividad
fisica

Diagnéstico de las necesidades en promocién de estilos de vida saludable:

La poblacion de la comunidad de cuidado Hogar Casa Santa Maria esta conformada por 50 personas mayores, de los cuales son 22 mujeres, 28
hombres. las edades de las mujeres oscilan entre 62 y 93 afios, mientras en los hombres las edades oscilan entre 64 y 90 afios. Las 50 personas
mayores pertenecen al régimen subsidiado. En relacién con la formacién de escolaridad tenemos sin ninguna formacién a 9 personas mayores,
basica primaria incompleta a 12 personas mayores, basica primaria completa 17 personas, bachiller incompleto 3 personas mayores, bachiller
completa 3 persona mayor, técnico completo 4 personas mayores y universidad incompleta 1 persona mayor y una persona mayor con posgrado
completo. En relacién con las patologias méas frecuentes se tiene con hipertension arterial a 24 personas mayores, gastritis cronica: 9,
dislipidemia:7, Demencias: 7, hipotroismo: 6 Insuficiencia cardiaca: 5, con estrefiimiento cronico: 4, con Enfermedad pulmonar obstructiva cronica:
4 personas mayores. En relacién con la clasificacién nutricional se tiene en normopeso a 21 personas mayores, desnutricion moderada: 2 personas
mayores, peso insuficiente 11 personas mayores, sobrepeso 7 personas mayores y obesidad 5 personas mayores.

La identificacién de la necesidad se realizé a través de los resultados arrojados de dos reuniones que se realizaron en el mes de enero de 2025, una
con el grupo de profesionales y otra con las personas mayores. En las dos reuniones se explicé en que consiste estilos de vida saludable y la
estrategia IEC (informacién, educacién y comunicacion), se hablé de la importancia de adquirir habitos saludables relacionados con la alimentacién
y la actividad fisica. Se realizo una pregunta abierta: donde se pregunto, teniendo en cuenta que se requiere conseguir habitos de vida saludable,
que les gustaria que los profesionales en fisioterapim enfereria y nutricion les capacitaran ?

Se obtuvieron las siguientes respuestas:

- Ejercicios para todos

- que alimentos son buenos para las personas mayores.

- cuanto tiempo es necesario dormir.

- que alimentos no se recomiendan comer para evitar el estrefiimiento y demas enfermedades

- es cierto que no se debe comer huevo todos los dias, que la carne es mala en esta edad y la leche es par alos terneros?.

- nos interesa todo lo que nos quieran ensefiar dede sus profesiones.

Grupo/s interactivo/s

Se determino con el grupo de profesionales que se escoja como grupo interactivo a todas las 50 personas mayores de la comunidad de cuidado; y
de acuerdo a la herramienta a utilizar, se trabaja con determinados grupos de personas mayores cada mes.

Identificacion participativa de la
necesidad

Durante el proceso de identificacion participativa de necesidades con los participantes en el comedor de la institucién, se implementé una lluvia de
ideas como metodologia interactiva. Este enfoque permitié abordar de manera directa las patologias mas comunes entre los participantes, como
diabetes, hipertension, osteoporosis, entre otras, y explorar las causas y problemas asociados a estas condiciones. A través de este ejercicio, se
facilitd la priorizacién de temas relevantes relacionados con la alimentacion, nutricién y actividad fisica, fundamentales para el desarrollo de la
estrategia de IEC. La lluvia de ideas generd un espacio de discusion abierto, donde los participantes compartieron sus experiencias y
preocupaciones sobre cémo sus héabitos alimenticios y de ejercicio influian en su salud. Como resultado, se identificaron las principales areas de
interés y necesidad de la poblacién, tales como la mejora en el acceso a informacién sobre dietas saludables, la prevencién de enfermedades
crénicas y la promocion de una actividad fisica adecuada. Este andlisis sera crucial para definir los entornos y teméticas que se integraran en el
disefio de la estrategia.

Entornos

Individual , Familiar , Institucional, _X__, Comunitario

Practicas o temas que se van a
abordar con la estrategia

hipertencion arterial, ejercicio fisico y salud mental, estilos de vida saludable, necesidades nutricionales cambiantes con la edad, importancia del
suefio, mitos y realidades de creencias alimentarias, diabetes, enfermedad renal.
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3. ESTRUCTURACION METODOLOGICA

Objetivo general:

El objetivo del equipo es implementar una estrategia de informacion, educacién y comunicacién (IEC) orient
adopcion de préacticas saludables enfocadas en la prevencién y manejo de patologias crénicas como la diak
osteoporosis. Esta estrategia incluira la difusién de conocimientos sobre nutricién equilibrada, la importanci
fisico de manera regular, y el manejo adecuado de las condiciones de salud a través de habitos preventivos
disefiada especificamente para los participantes del servicio social, involucrando activamente a sus familias
de salud, con el fin de crear un entorno de apoyo y motivacién. Ademas, se incorporaran herramientas educ
interactivos, material audiovisual y recursos digitales para facilitar la comprensién y aplicacion de las practic
promoviendo asi un cambio de comportamiento duradero en la poblacién objetivo.

Duracién de la estrategia:

18 meses.

Cantidad total de sesiones que
contiene la estrategia

18 sesiones

Practica/ tema o préacticas/ temas
de alimentacion, nutricién y
actividad fisica que se abordaran
en cada sesion.

Sesion 1t Hlper[ensmn Arterial, el enemigo silencioso

Sesion 2: Estilos de vida saludable

Sesion 3: Huesos soélidos, vida segura: taller sobre osteoporosis

Sesién 4: Cambios en la persona mayor que afectan el estado nutricional
Sesion 5: Estomago sano, aprende a manejar la gastritis

Sesion 6: Frutas y verduras tu aliado contra el estrefiimiento

Sesion 7: Riesgo cardiovascular. Dislipidemia

Sesion 8: Mitos y creencias sobre algunos alimentos

Sesion 9: Taller de concientizacion sobre la perdida de desperdicios de alimentos
Sesién10: Conmemoracién dia mundial de la alimentacién

Sesion 11: Conmemoracion dia mundial de la diabetes

Sesién 12: Trabajemos en nuestro peso saludable.

Sesion 13: Necesidades Nutricionales Cambiantes en la persona mayor.

Sesion 14: Estilos de vida saludable

Sesion 15: Riesgo cardiovascular

Sesion 16: Frutas y verduras tu aliado contra el estrefiimiento

Sesion 17: taller sobre osteoporosis

Sesion 18: Organos de los Sentidos y su Influencia en la Alimentacién
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS **
Sesion No. Sesion 1

Practica (s) o tema (s)

Hipertension arterial, el enemigo silencioso.

Mensaje

"Menos estrés y sodio, mas salud: tu corazén lo agradecera.”

Objetivo IEC

Fortalecer en los participantes la adopcién de estilos de vida saludables, orientados al control de la hipertension. Esto se lograra a través de la
identificacién y reconocimiento de los factores de riesgo asociados, promoviendo la practica regular de actividad fisica, toma de medicamentos
adecuadamente y la adopcién de una dieta baja en sodio, con el fin de mejorar su bienestar general y prevenir complicaciones relacionadas con
esta condicién.

Marco de referencia

La hipertension arterial (HTA) es una de las principales causas de enfermedad cardiovascular y mortalidad a nivel mundial. Segun la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), se define como una presién arterial sistélica igual o superior a 140 mmHg y/o una presion arterial
diastdlica igual o superior a 90 mmHg. Esta afeccién es conocida como el "enemigo silencioso" porque, en la mayoria de los casos, no presenta
sintomas hasta que aparecen complicaciones graves como infarto de miocardio, accidente cerebrovascular o insuficiencia renal. En Colombia,
las guias del Ministerio de Salud y Proteccién Social destacan la importancia de la prevencién y control oportuno para reducir su impacto en la
poblacién.

Para abordar la HTA desde un enfoque integral, se propone trabajar en las siguientes practicas: alimentacion saludable, actividad fisica, control
médico regular, manejo del estrés y abandono del tabaquismo. Estas practicas estan respaldadas por evidencia cientifica que demuestra su
eficacia en la reduccién de la presién arterial y el riesgo cardiovascular. Por ejemplo, reducir el consumo de sodio a menos de 5 gramos diarios,
como recomienda la OMS, puede prevenir hasta el 30% de los casos de hipertension. Asimismo, la actividad fisica regular, como caminar 30
minutos al dia, mejora la funcién cardiovascular y contribuye al control de peso, un factor clave en la prevencion de la HTA.

El manejo del estrés también juega un papel crucial, dado que el estrés crénico puede elevar los niveles de presion arterial. Estrategias como la
meditacion, la practica de yoga o el manejo adecuado del tiempo han mostrado beneficios en el control de la presion arterial. Finalmente, el
abandono del tabaquismo no solo reduce el riesgo de hipertension, sino también de enfermedades cardiovasculares en general, ya que fumar
dafia directamente los vasos sanguineos y aumenta la rigidez arterial.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS). (2023). Guia para la reduccién del consumo de sodio y prevencién de enfermedades
cardiovasculares.

Ministerio de Salud y Proteccién Social de Colombia. (2022). Guias de practica clinica para la prevencién, diagnéstico y manejo de la
hipertension arterial en adultos.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

MOMENTO INICIAL

Momento 1 . Se realiza actividad con las personas mayores donde se aborda la hipertension arterial utilizando habitos de vida saludable y
factores protectores para brindarles un buen estado de salud. Se realizo una capacitacion donde se les brindo un folleto educativo para
brindarles pautas de cuidado generando compromisos en su autocuidad.

Momento 2. Se continua la actividad, haciendo la pregunta: ¢el consumo de cuales alimentos pueden influir en los valores de la tension
arterial?, con esta pregunta se busca identificar los conocimientos de los participantes sobre que alimentos perjudican o favorecen los niveles
de tension arterial.

MOMENTO CENTRAL

Momento 1. Informando y educando a la persona mayor . Se realiza una capacitacion educativa donde se les entrego el folleto sobre el manejo
de la hipertension arterial alli se les da a conocer que es una enfermedad crénica en la que aumenta la presién con la que el corazén bombea
sangre a las arterias, para que circule por todo el cuerpo. La hipertensién supone una mayor resistencia para el corazén, que responde
aumentando su masa muscular (hipertrofia ventricular izquierda) para hacer frente a ese sobreesfuerzo. Este incremento de la masa muscular
acaba siendo perjudicial porque no viene acompafiado de un aumento equivalente del riego sanguineo y puede producir insuficiencia coronaria y
angina de pecho. Ademas, el misculo cardiaco se vuelve mas irritable y se producen mas arritmias; propicia la arterioesclerosis (acumulos de
colesterol en las arterias) y fenémenos de trombosis (pueden producir infarto de miocardio o infarto cerebral). Ademas se les da a conocer
factores de riesgo , sintomas , medios diagnosticos, complicaciones en el estado de salud y habitos de vida saludable, participaron 30 adultos
mayores.

Momento 2. A traves del juego se busca relajar a los participantes, con el fin de que sea mas facil expresarse. Se presenta de manera sencilla
qué es la hipertensién y por qué la nutricién es crucial para su manejo. Se menciona la importancia de conocer los alimentos altos en sodio y
cémo pueden afectar la presion arterial. Para romper el hielo, se realiz6 una breve actividad donde los participantes compartieron sus comidas
favoritas y se discuta si contienen mucho sodio o no. se continua con el juego concentrece, el cual se disefio con figuras de alimentos altos en
sodio (por ejemplo, sal, embutidos, alimentos enlse dividen en grupos pequefios y atados, productos de paquete, otras imagenes incluyen los
alimentos saludables como frutas verduras que permiten mantener o mejorar el peso corporal), se les explica a los participantes cémo jugar.
cada uno, por turnos, deberé encontrar pares de imagenes, y al hacerlo, se les invita a comentar sobre los alimentos representados y su
impacto en la salud.

MOMENTO FINAL

Momento 1. Informando y educando a la persona mayor En el desarrollo de la capacitacion se utilizo un folleto educativo sobre la hipertension
arterial , con uso de lenguaje sencillo apropiado al grupo poblacional, posteriormente se refuerzan los temas aliementacion saludable y ejercicio
fisico, se les brinda con un caso hipotetico donde se les indica la importancia de tomar sus medicamentos en las horas estipuladas y consumir
los alimentos que se les brinda en el Hogar.

Momento 2. Después del juego, se lleva a cabo una discusion grupal sobre lo aprendido, se cierra el taller reforzando la importancia de una
alimentacion baja en sodio para controlar la hipertensién. y promoviendo un compromiso hacia hébitos saludables.

Momento 3. Se finaliza con actividad fisica dirigida por la fisioterapeuta de la comunidad de cuidado.

No. de participantes por

15

Herramienta pedagégica

Momento 1. Se utilizo un folleto.
Momento 2: Se utlizé el Juego concentrece de hipertension. Consiste en un tablero del juego “Concéntrese”, disefiado para reforzar los
conocimientos sobre alimentos altos en sodio, alimentos saludables. Esta compuesto por 20 tarjetas.




Recursos

RECURSO HUMANO: Auxiliares de enfermeria- Jefe de Enfermeria, Nutricionista, fisioterapeuta.
RECURSO FISICO: Mesas - Sillas- Computador. Fichas del juego: concentrece y folleto

Registro fotografico del
material

Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracién de la sesién

La estrategia de Informacién, Educacién y Comunicacién para el control de la hipertensién en personas mayores ha demostrado ser un enfoque
efectivo y necesario. La combinacién de educacién sobre medicamentos, actividad fisica y nutricién ha permitido empoderar a losparticipantes,
sembrando en los participantes la idea de que ellos pueden adoptar practicas saludables que impacten positivamente en su salud. Sin embargo,
es fundamental continuar monitoreando y evaluando estas intervenciones para identificar areas de mejora y asegurar la sostenibilidad de los
resultados a largo plazo. La colaboracién entre profesionales de la salud y la propia poblacién mayor es vital para el éxito de esta estrategia.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS **
Sesion No. Sesion 2

Practica (s) o tema (s)

Estilos de vida saludable

Mensaje

"Tu cuerpo es tu casa, cuidalo con movimiento, buenos alimentos y mucha hidratacion."

Objetivo IEC

Promover héabitos de vida saludable con el fin de brindarles educacién sobre alimentacién equilibrada, practicas de nutricién adecuadas,
actividad fisica, prevencién de consumo de tabaco, adecuado patrén de suefio, controles médicos , adaptados a su edad y necesidades, con el
fin de mejorar la calidad de vida, prevenir enfermedades y promover el bienestar integral de las personas mayores.

Marco de referencia

El envejecimiento saludable requiere adoptar habitos que promuevan el bienestar fisico, mental y social. Segun la OMS, una alimentacion
equilibrada, actividad fisica regular e hidratacién adecuada son esenciales para prevenir enfermedades crénicas y mejorar la calidad de vida en
las personas mayores.

Una dieta rica en frutas, verduras, cereales integrales y proteinas de calidad, junto con la reduccién de azlcares y grasas saturadas, contribuye
al control del peso y la prevencion de enfermedades como diabetes e hipertension (OMS, 2020). Ademas, consumir al menos cinco porciones
de frutas y verduras al dia mejora la salud cardiovascular.

La actividad fisica, adaptada a las capacidades de cada persona, ayuda a mantener la movilidad, la fuerza muscular y el equilibrio. La OMS
recomienda al menos 150 minutos semanales de ejercicio moderado, combinado con ejercicios de fortalecimiento para prevenir caidas y
promover la autonomia funcional.

Por dltimo, la hidratacién adecuada es crucial, ya que las personas mayores suelen tener menor percepcion de sed. Beber 6 a 8 vasos de agua
al dia es clave para evitar la deshidratacion y mantener funciones vitales.

Fuentes principales de consulta:

Organizacion Mundial de la Salud (2020). Guias de actividad fisica y comportamiento sedentario.
Instituto Nacional de Salud (INS). Recomendaciones para la hidratacién saludable en adultos mayores (2022).

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

MOMENTO INICIAL

Se inicia taller educativo preguntando sobre los estilos de vida saludable, alli las personas mayores participaron activamente mencionando
actividades que hacen parte de este tema, a continuacion, la nutricionista y jefe de enfermeria les dieron a conocer particularidades de cada
item.

MOMENTOCENTRAL

La sesion sobre habitos saludables en la persona mayor, se implementd una metodologia participativa que combino la informacion, la
educacion y la comunicacion efectiva. Se inicio con una breve presentacion teérica que aborde los aspectos fundamentales de la salud en la
tercera edad, utilizando imagenes didacticas donde por medio de pistas, los participantes identificaron el estilo de vida oculto detras de estas.
Posteriormente, se foment6 la interaccion a través de dindamicas grupales donde los participantes compartieron sus experiencias y
conocimientos sobre habitos saludables, promoviendo un ambiente de aprendizaje colaborativo. Ademas, se realizé actividad fisica dirigida por
la fisioterapeuta de la comunidad de cuidado que permiti6 a los asistentes aplicar lo aprendido. Finalmente, se llevara a cabo una reflexion
grupal para consolidar los conocimientos adquiridos y motivar a los participantes a incorporar habitos saludables en su vida diaria."

Se dio cierre de la actividad preguntando que conceptos aprendieron a las personas mayores donde responden activamente y dieron su
concepto positivo sobre dicho taller para realizar préximos.

*MOMENTO FINAL
Al finalizar la terapeuta fisica, realizara la actividad fisica

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagdgica

"siguiendo las pistas encontremos el habito saludable oculto": utilizando recursos audio-visuales, se utilizara el televisor para proyectar la
imagen cuando sea identificada por el grupo , a traves de pistas que se le iran diciendo.

Recursos

En liste los recursos requeridos para la implementacion de la sesion: tablero de juego, computador, talento humano: enfermera, fisioterapeuta y
nutricionista.

Registro fotografico del
material

Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracion de la sesion

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS **
Sesion No. Sesion 3

Practica (s) o tema (s)

Huesos solidos, vida segura: taller sobre la osteoporosis

Mensaje “Calcio en tu plato, fuerza en tus huesos.”
Definir osteoporosis, identificando sus factores de riesgo y consecuencias para la salud. Explicar practicas efectivas para fortalecer la salud
Objetivo IEC 6sea, incluyendo una dieta adecuada rica en calcio y vitamina D, la importancia del ejercicio fisico regular y estrategias para prevenir caidas.

Ademas, se fomentara la incorporacién de acciones informadas que promuevan habitos saludables y reduzcan comportamientos de riesgo en
su entorno.

Marco de referencia

La osteoporosis es una enfermedad que debilita los huesos, aumentando el riesgo de fracturas. Segln la OMS y el Ministerio de Salud de
Colombia, es un problema de salud publica, especialmente en mujeres posmenopausicas y adultos mayores. La prevencion incluye habitos
saludables, chequeos médicos y educacion sobre los factores de riesgo.

Una dieta rica en calcio (presente en lacteos y vegetales) y vitamina D (a través de alimentos fortificados y la exposicion al sol) es fundamental
para mantener huesos fuertes. Segun la National Osteoporosis Foundation (NOF), el consumo adecuado de estos nutrientes reduce
significativamente el riesgo de fracturas.

El ejercicio fisico, especialmente actividades de resistencia y peso, fortalece los huesos y mejora el equilibrio, reduciendo el riesgo de caidas.
De acuerdo con el ACSM, también es crucial evitar habitos nocivos como el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol, que afectan
negativamente la salud dsea.

Finalmente, prevenir caidas es clave en el manejo de la osteoporosis. Eliminar riesgos en el hogar y realizar evaluaciones médicas periédicas,
como densitometrias éseas, son estrategias recomendadas por la IOF para reducir fracturas y mejorar la calidad de vida.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS).
International Osteoporosis Foundation (IOF).

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se iniciara con una breve introduccién al tema, utilizando un video corto sobre el tema de la osteoporosis, que explica qué es la osteoporosis,
sus

causas y prevencion. A continuacion, se fomentara la interaccion a través de la dindmica que surge a partir de imagenes de huesos, los cuales
seran escogidos aleatoriamente por los participantes donde al voltearlos encontraran preguntas relacionadas con el tema. a partir de estas
preguntas se busca fortalecer el aprendizaje y que los participantes puedan compartir sus experiencias y hacer otras preguntas. Se incluiran
actividades préacticas, como ejercicios suaves que promueven la salud 6sea. Al final de la sesién, se realizara una evaluacion informal para
medir la comprension del tema y se animara a los participantes a llevar a cabo un compromiso personal hacia la prevencion de la osteoporosis,
asegurando que la informacién se traduzca en acciones concretas en su vida diaria

1.Que es la osteoporosis?

2.Hasta que edad se termina de guardar calcio para la formacién de hueso?

3.Quéles son los sintomas de la osteoporosis?

4.Que alimentos se deben consumir?

5.Que alimentos no debo consumir?

6.£Que debo evitar?

7.Que es la osteoporosis primaria?

8.Que es la osteoporosis secundaria?

9.Porque las mujeres tienen mayor probabilidad de tener osteoporosis?

Al finalizar la terapeuta fisica realiza la actividad fisica

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagdgica

video https://www.youtube.com/watch?v=_Ziw-cYpHOc, posterior a la presentacion de este, se ralizara una especie de cine-foro para discutir
sobre el tema.

Recursos

Recurso humano: Enfermera, fisioterapeuta y nutricionista. Recursos materiales: S Materiales para ejercicios practicos (pelotas, bandas
elasticas, etc.).

Registro fotografico del
material

Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 4

Practica (s) o tema (s)

Cambios en la persona mayor que afectan el estado nutricional

"Movimiento y buena comida: el dio perfecto para envejecer bien."

Mensaje
Identificar cambios fisicos psiquicos y sociales originados por la edad que afectan el estilo de vida en algunas personas en la aparicién de
malnutricién.

Objetivo IEC Los participantes comprenderan las necesidades nutricionales cambiantes en la persona mayor, identificaran la importancia de una dieta

balanceada, la hidratacién adecuada y el manejo del peso saludable, y aplicarén estrategias practicas para incorporar habitos alimenticios y de
actividad fisica en su entorno, promoviendo el bienestar en esta etapa de la vida.

Marco de referencia

El envejecimiento trae consigo cambios fisiologicos y metabolicos que impactan las necesidades nutricionales de la persona mayor. Estos
incluyen una reduccion del gasto energético, cambios en la composicién corporal, disminucién del apetito, y en muchos casos, alteraciones en la|
absorcion de nutrientes esenciales. Segln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una dieta equilibrada y ajustada a las necesidades
especificas de esta etapa es fundamental para prevenir enfermedades crénicas, mantener la funcionalidad y promover una mejor calidad de
vida.

Préctica 1: Alimentacién balanceada. En la persona mayor, es clave consumir alimentos ricos en nutrientes en porciones mas pequefias,
priorizando frutas, verduras, proteinas magras y cereales integrales. La Guia Alimentaria para la Poblacién Colombiana enfatiza la importancia
de asegurar un aporte adecuado de fibra y micronutrientes como el calcio, la vitamina D y el hierro, necesarios para la salud 6sea y el
fortalecimiento del sistema inmunolégico.

Préctica 2: Hidratacion adecuada. Con la edad, la sensacion de sed disminuye, lo que incrementa el riesgo de deshidratacion. Beber al menos 6
a 8 vasos de agua al dia es esencial para mantener las funciones corporales, prevenir infecciones urinarias y evitar problemas como el
estrefiimiento. El Instituto de Medicina (IOM) recomienda adaptar la ingesta hidrica a las condiciones climéaticas y las necesidades individuales.

Préctica 3: Suplementacién segln necesidades. En muchos casos, los adultos mayores requieren suplementos de vitamina D, calcio o vitamina
B12, ya que la dieta por si sola no siempre cubre las necesidades. Segtn las recomendaciones de la Academia de Nutricién y Dietética, la
suplementacién debe ser individualizada y supervisada por un profesional de la salud para prevenir déficits nutricionales y reducir riesgos
asociados al exceso de ciertos nutrientes.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS). (2021). Healthy Diet: Key Facts for Older Adults.
Ministerio de Salud y Proteccién Social de Colombia. (2023). Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAS) para la Poblacién Colombiana.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

MOMENTO INICIAL:
Se iniciara con una breve introduccion al tema, informando el tema a tratar en esta oportunidad, “Cambios en la persona mayor que afectan el
estado nutricional” luego se abordo el tema utilizando ayudas visuales (diapositivas relacionadas con el tema).

MOMENTO CENTRAL:

Se implementé una metodologia participativa donde se direcciono a los participantes para reconocer cambios fisicos, psiquicos y sociales.
Debido a estos cambios, las personas mayores sufren un aumento en el riesgo de malnutricién y por lo tanto de aparicién de enfermedades.
Riesgo de malnutricién hace alusién de riesgo de desnutricién, también incluye sobrepeso y obesidad.

Cambios fisicos: Disminucién de la actividad fisica, Disminucién de la masa muscular, Aumento del porcentaje de grasa, Debilidad 6sea,
Disminucién del agua corporal, Cambios en el gusto, olfato, oido y vista, Disminucién en la capacidad de digerir y absorber nutrientes,
Disminucién de las piezas dentales, HTA: excesiva perdida de electrolitos en la orina,

Cambios psicosociales: Aislamiento, Depresion.

¢ Como llegar a un envejecimiento saludable?

No. de participantes por

15 participantes

Herramienta pedagégica

Diapositivas relacionadas con el tema

Recursos

Presentacion en PowerPoint, computador, televisor, alimentos y talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracién de la sesién

Ubique el enlace del material de la valoracién, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 5

Practica (s) o tema (s)

Estomago sano, aprende a prevenir y manejar la gastritis

Mensaje “No dejes a tu estdmago esperando, respeta sus horarios.”
Los participantes comprenderan qué es la gastritis, sus causas, factores de riesgo y consecuencias para la salud, aprenderan estrategias para
Obietivo IEC prevenir y manejar esta condicién, como una alimentacién balanceada, el control del estrés y la eliminacién de habitos nocivos, e incorporaran
jetiv

préacticas saludables en su vida diaria para proteger su salud digestiva y tomar decisiones informadas frente a los desencadenantes de la
gastritis en su entorno.

Marco de referencia

La gastritis es la inflamacién de la mucosa gastrica, frecuentemente causada por infecciones como Helicobacter pylori, uso excesivo de
medicamentos, consumo de alcohol y estrés. Segln la OMS, esta condicién es comuin y puede derivar en complicaciones graves si no se
maneja adecuadamente. La prevencion incluye habitos alimenticios saludables, control del estrés y evitar sustancias irritantes.

Una dieta balanceada, con comidas regulares y evitando alimentos irritantes como el alcohol, picantes o café, es esencial para proteger el
estémago. La Asociacion Americana de Gastroenterologia (AGA) recomienda fraccionar las comidas y optar por alimentos suaves que
favorezcan la digestion.

El estrés también juega un papel importante en el agravamiento de la gastritis. Técnicas de relajacién, ejercicio y buen descanso son
fundamentales para controlar los sintomas.

Finalmente, evitar el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol, y consultar a un médico si los sintomas persisten, son clave para el manejo
de la gastritis y para evitar complicaciones a largo plazo.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS).
Asociacién Americana de Gastroenterologia (AGA).

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

OBJETIVOS DE LA SESION

Informacién: Que los participantes conozcan qué es la gastritis, sus causas, sintomas y tratamientos.

Educacién: Que comprendan la importancia de la prevencion y el manejo de la gastritis, asi como la relacién entre la alimentacién, el estilo de
vida y la salud digestiva.

Comunicacion: Que apliquen lo aprendido en su vida cotidiana, adoptando habitos saludables que ayuden a prevenir y manejar la gastritis.

METODOLOGIA DE LA SESION:

1. Introduccién (5 minutos)

Breve presentacion del tema y objetivos de la sesion.

Dinamica de rompehielos: Preguntar a los participantes si han escuchado sobre la gastritis y qué piensan que la causa.

2. Informacién (10 minutos)

Presentacién Multimedia: Utilizar una presentaciéon en PowerPoint que explique:

Qué es la gastritis.

Tipos de gastritis.

Causas y factores de riesgo (dieta, estrés, medicamentos, etc.).

Sintomas comunes.

Opciones de tratamiento.

3. Educacién (10 minutos)

Discusion Guiada: Preguntar, cémo los habitos pueden afectar la gastritis y qué modificaciones pueden hacer en su vida diaria.
4. Comunicacién (10 minutos)

Compromiso Personal: Cada participante mencionara un compromiso personal sobre un cambio que van a implementar en su vida diaria para
cuidar su salud digestiva.

5. Actividad Fisica (15 minutos)

Realizar una serie de ejercicios suaves (como estiramientos y caminatas) que favorezcan la digestion y el bienestar general, enfatizando la
importancia de la actividad fisica en la prevencién de enfermedades gastrointestinales.

6. Cierre y Evaluacion (10 minutos)

Espacio para preguntas y respuestas.

Evaluacion de la sesién a través de una breve encuestaoral para conocer la opinién de los participantes y qué aprendieron.

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagégica

"experimentemos los organos de los sentidos" se invitaran a la sala de estimulacion de la comunidad de cuidado, inicialmente se vendaran los
ojos de los participantes que se orfrezcan a participar, se les entregara alimentos diferentes donde inicialmente solo oleran, tocaran, probarany
finalmente miraran. Se tendra epecal cuidado al momento de elegir los alimentos, con el objetvo que haya variedad de sabores, por ejemplo:
dulce, salado, amargo, acido

Recursos

televisor, computadora para la presentacion, Material para la actividad fisica (colchonetas, sillas, etc.). y talento humano: enfermera,
fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Valoracién de la sesién

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocioén de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.




(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 6
Préactica (s) o tema (s) Frutas y verduras tu aliado contra el estrefiimiento
. “Frutas y verduras: el combustible natural para tu digestion.”
Mensaje
Objetivo IEC Los participantes comprenderan qué es el estrefiimiento, sus causas y efectos sobre la salud, aprenderan la importancia de incluir frutas y

verduras ricas en fibra en su dieta diaria, asi como mantener una adecuada hidratacién, y adoptaran practicas informadas y realistas para
mejorar su salud digestiva, incorporando estas recomendaciones en su vida cotidiana para prevenir y manejar el estrefiimiento.

El estrefiimiento es un trastorno digestivo frecuente causado por una dieta baja en fibra, deshidratacién o habitos irregulares. Segin la OMS,
una dieta rica en fibra, especialmente de frutas y verduras, es clave para mejorar el transito intestinal y prevenir el estrefiimiento. Las frutas
como manzanas, peras Y citricos, y verduras como brécoli y espinacas, son fuentes excelentes de fibra soluble e insoluble que favorecen la
evacuacion.

El consumo adecuado de fibra debe ir acompariado de suficiente hidratacién, ya que el agua facilita la accién de la fibra en el intestino. La
Marco de referencia Fundacién Espafiola de Nutricién (FEN) recomienda beber al menos 1.5 a 2 litros de agua diarios para optimizar los beneficios de la fibra.
Ademas, mantener una rutina regular de comidas y hacer ejercicio también ayuda a prevenir el estrefiimiento.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS).
Fundacién Espafiola de Nutricion (FEN).

OBJETIVOS DE LA SESION
Informacién: Que los participantes conozcan qué es el estrefiimiento, sus causas, sintomas, y la importancia de la salud intestinal en la vejez.
Educacién: Que comprendan cdmo prevenir y manejar el estrefiimiento mediante cambios en la dieta, actividad fisica y habitos saludables.

Comunicacion: Que los participantes apliquen lo aprendido en su vida cotidiana, promoviendo habitos saludables y compartiendo informacion
~An ciic narac

METODOLOGIA DE LA SESION:

1. Introduccién (5 minutos)
Iniciar la sesi6n con una charla introductoria, utilizando una presentacion visual que incluya datos sobre la prevalencia del estrefiimiento, sus
efectos en la salud y la calidad de vida.
2. Informacién (10 minutos)
Metodologia para el Pre§entaci(’)n M.u_ltimedia: Utilizar una presentacién en PowerPoint que explique:
desarrollo de la sesion | Qu€ es la gastritis.
Actividades en informacién, | TiPOS de gastritis.
educacion, comunicacion Causas y factores de riesgo (dieta, estrés, medicamentos, etc.).
Sintomas comunes.
Opciones de tratamiento.
3. Educacioén (10 minutos)
Discusion Guiada: Preguntar, como los habitos pueden afectar la gastritis y qué modificaciones pueden hacer en su vida diaria.
4. Comunicacioén (10 minutos)
Compromiso Personal: Cada participante mencionard un compromiso personal sobre un cambio que van a implementar en su vida diaria para
cuidar su salud digestiva.
5. Actividad Fisica (15 minutos)
Realizar una serie de ejercicios suaves (como estiramientos y caminatas) que favorezcan la digestion y el bienestar general, enfatizando la
importancia de la actividad fisica en la prevencién de enfermedades gastrointestinales.
6. Cierre y Evaluacion (10 minutos)
Espacio para preguntas y respuestas.
Evaluacion de la sesion a través de una breve encuestaoral para conocer la opinién de los participantes y qué aprendieron.

No. de participantes por 10-15 participantes

VIDEO: Yoga para Reducir la Inflamacién Intestinal, Digestion, Eliminar gases, Estrefiimiento,

Herramienta pedagégica https://www.youtube.com/watch?v=jtomxpWS-yU

Recursos televisor para proyectar el video, colchonetas y talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Valoracién de la sesién

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 7

Practica (s) o tema (s)

Riesgo cardiovascular.

Mensaje

“Menos grasas saturadas, mas salud para tu corazén.”

Objetivo IEC

Proporcionar informacién y educacién sobre el riesgo cardiovascular, promoviendo la comprensién de los factores de riesgo y la adopcion de
habitos saludables que contribuyan a la prevencién de enfermedades cardiovasculares en personas mayores.

Marco de referencia

La dislipidemia, caracterizada por niveles anormales de lipidos (colesterol y triglicéridos) en sangre, es un factor de riesgo clave para
enfermedades cardiovasculares, como infartos y accidentes cerebrovasculares. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), las
enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte a nivel mundial, y la dislipidemia es uno de los principales factores
predisponentes. La regulacion de los niveles de colesterol es fundamental para reducir el riesgo cardiovascular y promover la salud a largo
plazo.

Los niveles elevados de colesterol LDL (“colesterol malo") y triglicéridos, combinados con niveles bajos de colesterol HDL (“colesterol bueno"),
aumentan la probabilidad de desarrollar aterosclerosis, una condicion en la que las arterias se obstruyen con placas de grasa. De acuerdo con
las Guias de la American Heart Association (AHA), los cambios en la dieta, como la reduccién del consumo de grasas saturadas, el aumento de
fibra, y la inclusién de grasas saludables (como omega-3), son esenciales para mejorar el perfil lipidico.

El ejercicio regular tiene un impacto positivo en los niveles de colesterol, pues aumenta el HDL y disminuye el LDL. Ademas, la actividad fisica
mejora la circulacién sanguinea y contribuye al control del peso corporal. La Fundacién Espafiola del Corazén (FEC) recomienda al menos 150
minutos de actividad fisica moderada a la semana para mantener la salud cardiovascular y controlar los niveles de lipidos en sangre.

Finalmente, el control del estrés, evitar el tabaquismo, y realizar chequeos regulares para monitorear los niveles de colesterol son practicas que
permiten detectar y controlar la dislipidemia de forma temprana, previniendo complicaciones graves. Las intervenciones personalizadas en
cuanto a dieta, ejercicio y habitos saludables son clave para mejorar la calidad de vida y reducir los riesgos asociados a la dislipidemia.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS): Guias sobre salud cardiovascular y prevencién de enfermedades.
Fundacién Espafiola del Corazén (FEC): Recomendaciones para la prevencién y manejo de la dislipidemia.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

METODOLOGIA DE LA SESION:

1. Introduccién (5 minutos)

Comenzaremos la sesién con una breve introduccién sobre la importancia de la salud cardiovascular, enfocandonos en cémo los habitos de
vida pueden influir en el riesgo cardiovascular. Utilizaremos unas imagenes relacionadas con la hipertension, colesterol, diabetes, habitos
alimenticios, sedentarismo, tabaquismo et,: para captar la atencién de los participantes

2. Informacién (10 minutos)

Se llevara a cabo un taller interactivo donde se presentara informacién sobre:

¢ Qué es el riesgo cardiovascular?

Factores de riesgo modificables y no modificables.

Signos de alerta y prevencion.

3. Educacioén (10 minutos)

Se realizaré un taller practico se proporcionaré informacion sobre cémo evaluar su propio riesgo cardiovascular. en ese momento se tomaran la
circunferencia de cintura para hombres y mujeres

4. Comunicacioén (10 minutos)

Compromiso Personal: Cada participante mencionara un compromiso personal sobre un cambio que van a implementar en su vida diaria para
cuidar su salud digestiva.

5. Actividad Fisica (15 minutos)

Se llevara a cabo una sesion de actividad fisica adaptada que incluiré ejercicios de bajo impacto, como caminatas, estiramientos y ejercicios de
fortalecimiento.

6. Cierre y Evaluacion (10 minutos)

Concluiremos la sesién con una reflexién sobre los aprendizajes y la importancia de implementar habitos saludables.

Herramienta pedagégica

Conoce los Factores de Riesgo Cardiovascular - UPB Saludable
https://lwww.youtube.com/watch?v=vVJj9IsFV|E

Recursos

televisor para proyectar el video, imagenes alucivas a riesgo cardiovascular y talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Valoracion de la sesién

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.




(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No.

Sesion 2

Practica (s) o tema (s)

Mitos y creencias obre algunos alimentos

Mensaje Aclarando mitos y creencias sobre algunos alimentos
informar y sensibilizar a las personas mayores sobre los mitos y creencias comunes relacionados con ciertos alimentos, promoviendo una
Objetivo IEC alimentacion saludable y basada en evidencia cientifica. A través de actividades interactivas y dindmicas de comunicacion, se busca fomentar el

pensamiento critico, mejorar la comprensién de la nutricién y empoderar a los participantes para que tomen decisiones informadas sobre su
dieta, contribuyendo asi a su bienestar general."

Marco de referencia

La alimentacién juega un papel fundamental en la salud y el bienestar de las personas. Sin embargo, diversos mitos y creencias erréneas sobre
alimentos se han popularizado, influyendo en las decisiones alimentarias de la poblacién. Estas creencias, muchas veces carentes de sustento
cientifico, pueden llevar a practicas alimentarias inadecuadas y afectar la salud. Por ello, es esencial abordar estos mitos desde un enfoque
educativo, promoviendo decisiones informadas basadas en evidencia cientifica.

Un mito comdn es que el consumo de huevo eleva significativamente el colesterol en sangre, lo cual ha sido desmentido por estudios recientes.
Segun la Asociacion Americana del Corazén (AHA), el huevo puede formar parte de una dieta saludable, ya que su impacto en los niveles de
colesterol es menor en comparacioén con otros factores, como las grasas saturadas. Es importante que las personas comprendan que el
equilibrio general de la dieta tiene mayor relevancia para la salud cardiovascular.

Otro ejemplo es la creencia de que el azlicar moreno es mas saludable que el azdcar blanco. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
sefiala que ambos tipos de azUcar contienen cantidades similares de calorias y tienen un impacto equivalente en la salud cuando se consumen
en exceso. Este mito resalta la importancia de ensefiar a las personas a moderar el consumo de azticares afiadidos y leer etiquetas
nutricionales para tomar decisiones informadas.

Por ultimo, practicas populares como las dietas “detox” o la eliminacion del gluten en personas no celiacas son cuestiones que generan
confusién. La Fundacion Internacional para los Trastornos Digestivos (IFFGD) explica que los érganos como el higado y los rifiones son
responsables de la eliminacién natural de toxinas, haciendo innecesarias las dietas detox. Asimismo, eliminar el gluten sin justificacién puede
llevar a deficiencias nutricionales. Por ello, es fundamental brindar educacién basada en evidencia para evitar que las personas adopten
précticas dietéticas innecesarias o potencialmente dafiinas.

Fuentes principales de consulta:
Asociacién Americana del Corazén (AHA): www.heart.org

Organizacién Mundial de la Salud (OMS): www.who.int
Fundacién Internacional para los Trastornos Digestivos (IFFGD): www.aboutibs.org

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

previamente a la realizacion de la presente sesion, se realizar& un sondeo sobre las creencias y mitos que los participantes tienen sobre la
alimentacion, con el fin de identificar y analizar los mitos y creencias mas comunes relacionados con la alimentacién en personas mayores,
Proporcionando informacién veraz y basada en evidencia sobre la nutricién adecuada para esta poblacion.

La sesi6n se desarrollar4 mediante una combinacién de métodos participativos, que incluiran:
Dinémicas de grupo para fomentar la interaccion y el intercambio de experiencias.
Espacios para preguntas y respuestas, donde los participantes puedan expresar sus dudas y reflexiones.

Actividad Fisica (15 minutos)
Se llevara a cabo una sesion de actividad fisica adaptada que incluir ejercicios de bajo impacto, como caminatas, estiramientos y ejercicios de
fortalecimiento.

Cierre y Evaluacion (10 minutos)
Concluiremos la sesién con una reflexion sobre los aprendizajes .

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagégica

Alimentacién saludable - Hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas
https://www.youtube.com/watch?v=Wr0_wULJNBE

Recursos

tablero de juego, computador, talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracién de la sesién

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No.

Sesion 9

Practica (s) o tema (s)

Taller de concientizacién sobre la perdida de desperdicios de alimentos

Mensaje

"Cada alimento que desperdicias es un recurso que pierdes: reflexiona antes de desechar.”

Objetivo IEC

Promover la concientizacién sobre la alimentacién adecuada y la reduccién del desperdicio de alimentos entre las personas mayores,
fomentando el conocimiento, la comprensién y la aplicacién de practicas sostenibles en su vida cotidiana.

Marco de referencia

La pérdida y desperdicio de alimentos (PDA) representa un desafio global con implicaciones econémicas, sociales y ambientales. Segun la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO), un tercio de los alimentos producidos en el mundo se pierde o
se desperdicia, lo que equivale a aproximadamente 1.300 millones de toneladas al afio. Esta problemética no solo afecta la seguridad
alimentaria, sino que también contribuye significativamente al cambio climatico debido a las emisiones de gases de efecto invernadero
generadas durante la produccion, transporte y desecho de los alimentos.

Entre las causas mas comunes de la PDA se encuentran la planificacién inadecuada de las compras, el almacenamiento incorrecto y la falta de
aprovechamiento de los alimentos sobrantes. Promover la planificacion responsable puede ayudar a las familias a adquirir solo lo necesario,
reduciendo tanto el desperdicio como los gastos innecesarios. Ademas, almacenar los alimentos de manera correcta, como refrigerar los
productos perecederos a la temperatura adecuada, puede prolongar su vida Util y minimizar las pérdidas.

La reutilizacién creativa de alimentos también es una estrategia clave para combatir el desperdicio. Segtn la FAO, incorporar practicas como
aprovechar restos de frutas y vegetales en caldos, jugos o compostaje puede marcar una diferencia significativa. Ademas, educar a las
personas sobre el significado de las fechas de consumo preferente y caducidad contribuye a reducir el desecho innecesario de alimentos ain
seguros para el consumo.

Este taller se basa en normativas internacionales y nacionales, como los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), en particular el ODS 12, que
promueve el consumo y la produccién responsables, y las directrices de la FAO y la ONU en relacién con la reduccién de la PDA. Implementar
acciones de educacién y comunicacion permitird que los participantes comprendan la importancia de tomar decisiones conscientes y
sostenibles en su vida cotidiana.

Fuentes principales de consulta:

Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO): www.fao.org
Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA): www.unep.org

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

¢ JUE ESPETO qUE TONUZTAIT 10S Partciparies ¢

Conceptos basicos sobre la pérdida y desperdicio de alimentos.
Estadisticas sobre el impacto ambiental y social del desperdicio.
Estrategias para reducir el desperdicio

¢ Qué espero que comprendan?

La relacién entre el desperdicio de alimentos y la sostenibilidad.
Consecuencias del desperdicio a nivel personal, comunitario y global.
La importancia de una alimentacién consciente.

¢ Qué espero que hagan en su vida cotidiana?

Implementar précticas para reducir el desperdicio de alimentos
Compartir informacién sobre el tema con su circulo cercano.
Fomentar habitos de consumo responsables.

La actividad iniciara en el espacio del salon rojo en el primer piso, alli se iniciara con un intervencion de apertura con informacion actualizada ,
sobre la concientizacion sobre la perdida de desperdicios de alimentos, posteriormente se realizar4 una caminata Caminata al depésito de
basuras de la institucion, enfatizando la importancia de la gestion adecuada de residuos y el reciclaje.

Durante la caminata, fomentar el didlogo sobre como reducir el desperdicio de alimentos en sus hogares y la importancia de la separacion
correcta de residuos.

Al llegar al dep6sito, reflexionar sobre la cantidad de residuos generados y discutir cémo una mejor alimentacién puede contribuir a su
reduccion.

Reqresar a la sala de actividades v realizar ina sesidn de cierre dande los narticinantes comnartan o ane anrendieran v cdma nlanean anlicar In

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagégica

informacion actualizada sobre la perdida de desperdicios de alimentos

Recursos

espacio al aire libre , talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Valoracién de la sesién

Encuesta breve para evaluar la sesion, el conocimiento adquirido y el compromiso hacia la reduccién del desperdicio de alimentos.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.




(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Practica (s) o tema (s)

Conmemoracion dia mundia de la alimentacion

Mensaje

"Alimentacion saludable para todos: jcomer bien es un derecho, no un privilegio!"

Objetivo IEC

Informar sobre la importancia del Dia Mundial de la Alimentacién, los objetivos de la alimentacién saludable y la relacién entre nutricién y salud
en la tercera edad.

Marco de referencia

El Dia Mundial de la Alimentacién, celebrado cada 16 de octubre, fue instaurado por la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO) en 1979, con el objetivo de crear conciencia sobre el problema del hambre en el mundo y promover la
seguridad alimentaria y la nutricién. Esta fecha tiene como propdsito sensibilizar a la poblacién global sobre la importancia de una alimentacion
saludable, sostenible y accesible para todos, asi como sobre los desafios que enfrentan millones de personas que carecen de alimentos
suficientes. El evento se alinea con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), especialmente con el ODS 2: "Hambre Cero", que busca
erradicar el hambre, lograr la seguridad alimentaria, mejorar la nutricién y promover la agricultura sostenible.

Uno de los principales problemas abordados en esta conmemoracion es el hambre y la desnutricion. A pesar de los avances en la produccion
global de alimentos, méas de 800 millones de personas atn padecen hambre, y mas de 2 mil millones de personas sufren de inseguridad
alimentaria moderada o grave. La FAO destaca la importancia de asegurar que los alimentos lleguen a quienes mas lo necesitan y de mejorar el
acceso a una nutriciéon adecuada, especialmente en contextos de pobreza y conflicto. La educacion y sensibilizacién sobre estos temas son
cruciales para lograr un cambio significativo en la lucha contra el hambre.

En paralelo, el Dia Mundial de la Alimentacién pone de relieve la necesidad de adoptar practicas agricolas sostenibles que respeten el medio
ambiente. La agricultura es responsable de una gran parte de las emisiones de gases de efecto invernadero, pero mediante métodos
sostenibles, como la agroecologia, es posible aumentar la produccién alimentaria sin agotar los recursos naturales. El fomento de dietas
balanceadas, locales y basadas en productos de temporada es fundamental para reducir la huella ecolégica y asegurar que la alimentacion del
futuro sea viable tanto para las personas como para el planeta.

Finalmente, la conmemoracién busca hacer un llamado a la accién para reducir el desperdicio de alimentos. Segun la FAO, un tercio de los
alimentos producidos en el mundo se pierde o se desperdicia cada afio, lo que representa un desperdicio no solo de recursos, sino también de
la oportunidad de alimentar a quienes mas lo necesitan. Promover la reduccién del desperdicio a nivel individual, familiar y comunitario es una
de las acciones mas efectivas para contribuir a la solucién de la crisis alimentaria global.

Fuentes principales de consulta:

Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO): www.fao.org
Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA): www.unep.org

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Introduccion al Tema (20 min)

Actividad: Presentacion (PowerPoint) sobre el Dia Mundial de la Alimentacion.

Objetivo: Informar sobre la historia, la importancia y los objetivos de este dia.

Descripcion: Se presentarén datos relevantes, imagenes y estadisticas sobre la alimentacion en la tercera edad.

Actividad: (20 min) Taller préctico sobre la elaboracién de un plato saludable. Se realizara una ensalada de frutas con las personas mayores,
con el fin de afianzar los conocimientos del tema.

Momento de Actividad Fisica (20 min)

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagégica

Presentacion (PowerPoint) sobre el Dia Mundial de la Alimentacion.

Recursos

frutas, tabla de picar, cuchillo, tapabocas, guantes gorro, talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Valoracién de la sesién

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No.

Sesion 11

Practica (s) o tema (s)

Conmemoracion dia mundial contra la diabetes

Mensaje

“Conocer tus riesgos es el primer paso para prevenir la diabetes.”

Objetivo IEC

informar qué es la diabetes, sus factores de riesgo, y las consecuencias que puede tener para la salud a largo plazo. Aprenderan la importancia
de llevar una alimentacién balanceada, realizar actividad fisica regular, y controlar los niveles de glucosa en sangre. Ademas, tomaran
decisiones informadas para incorporar habitos saludables en su vida cotidiana, como la prevencién y el manejo adecuado de la diabetes.

Marco de referencia

La diabetes es una enfermedad crénica que ocurre cuando el cuerpo no puede producir suficiente insulina o no puede usarla de manera
efectiva. Existen dos tipos principales de diabetes: tipo 1, que generalmente aparece en la infancia o adolescencia, y tipo 2, que es mas comdn
en adultos y esté asociada con factores como la obesidad, el sedentarismo y una dieta poco saludable. Segtn la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), la diabetes es una de las principales causas de morbilidad y mortalidad a nivel mundial, y su prevalencia ha aumentado
significativamente en las Gltimas décadas.

El control adecuado de la diabetes implica un manejo integral que abarca la dieta, la actividad fisica, el monitoreo de la glucosa en sangre y el
tratamiento farmacoldgico. De acuerdo con la Fundacién Internacional de la Diabetes (IDF), la alimentacién saludable es clave para mantener
niveles estables de glucosa en sangre. Esto incluye el consumo de alimentos de bajo indice glucémico, rica en fibra, y la reduccién de azdcares
refinados. Ademas, el ejercicio regular ayuda a mejorar la sensibilidad a la insulina y a controlar el peso corporal, factores fundamentales en la
prevencion y manejo de la diabetes tipo 2.

La prevencion de la diabetes tipo 2 se basa en mantener un peso saludable, adoptar una dieta equilibrada, hacer ejercicio fisico regularmente, y
evitar el consumo de tabaco y alcohol en exceso. La American Diabetes Association (ADA) destaca que el diagnéstico temprano y el manejo
adecuado de los niveles de glucosa son fundamentales para prevenir las complicaciones asociadas con la diabetes, como enfermedades
cardiovasculares, dafio renal y neuropatias. Realizar chequeos regulares y pruebas de glucosa, especialmente en personas con antecedentes
familiares o factores de riesgo, es crucial para la deteccién temprana de la enfermedad.

En la conmemoracion del Dia Mundial contra la Diabetes, se busca sensibilizar a la poblacién sobre la importancia de la prevencion, el
diagnéstico oportuno y el manejo adecuado de la enfermedad, con el fin de reducir la carga global de la diabetes y mejorar la calidad de vida de
los afectados.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS): Directrices sobre la prevencién y manejo de la diabetes.
Fundacién Internacional de la Diabetes (IDF): Estrategias globales para el manejo de la diabetes.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Introduccién (15 minutos)
Se iniciara brindando Informacién: qué es la diabetes, sus tipos, sintomas y factores de riesgo, para que comprendan la importancia de la
prevencion, el manejo adecuado de la diabetes y la adopcion de habitos saludables.

Mostrar un video corto que explique la importancia del control de la diabetes,luego se realizara una discusién grupal después de la proyeccion,
donde se aborden las lecciones aprendidas y se resuelvan dudas.Realizar una discusién grupal después de la proyeccién, donde se aborden las
lecciones aprendidas y se resuelvan dudas.

Actividad Fisica (20 minutos)

Ejercicio suave: Dirigir una sesion de ejercicios suaves que se adapten a las capacidades fisicas de las personas mayores. Incluir estiramientos
y ejercicios de respiracion para promover el bienestar general.

Dinédmica: Acompaiiar la actividad con musica suave y fomentar la participacién animada.

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagégica

¢ Qué es la diabetes?
https://lwww.youtube.com/watch?v=ZNSgHt5C-pw

Recursos

Enliste los recursos requeridos para la implementacién de la sesién: materiales, logisticos, tecnolégicos y talento humano.

Registro fotografico del
material

Valoracion de la sesion

Pedir a cada participante que comparta con el grupo algo que aprendi6 y que planea implementar en su vida diaria. También pueden hablar
sobre como comunicaran esta informacion a sus pares

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 12

Practica (s) o tema (s)

Trabajemos en nuestro peso saludable

Mensaje

"Come con atencion, vive con intencién."

Objetivo IEC

Los participantes comprenderan la importancia de alcanzar y mantener un peso saludable, identificaran los factores que influyen en su control, y
aprenderan a incorporar practicas como la alimentacién balanceada, la actividad fisica regular y el monitoreo constante en su rutina diaria,
tomando decisiones informadas para mejorar su bienestar y el de su entorno.

Marco de referencia

El mantenimiento de un peso saludable es fundamental para prevenir enfermedades crénicas no transmisibles, como diabetes, hipertensiéon
arterial y enfermedades cardiovasculares. Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), el sobrepeso y la obesidad se definen como una
acumulacién anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. En Colombia, el Ministerio de Salud y Proteccién Social
advierte que el 56% de los adultos presentan exceso de peso, lo que resalta la necesidad de fomentar cambios sostenibles en los habitos de
vida.

Préctica 1: Alimentacién consciente. La alimentacion balanceada y adaptada a las necesidades individuales es clave para el manejo del peso.
Esto incluye aumentar el consumo de frutas, verduras, proteinas magras y cereales integrales, y reducir la ingesta de alimentos ultraprocesados
y ricos en azlcares y grasas saturadas. La Guia Alimentaria para la Poblaciéon Colombiana destaca la importancia de educar sobre el control de
porciones y la seleccién de alimentos ricos en nutrientes.

Préctica 2: Actividad fisica regular. La practica de ejercicio fisico es esencial para el gasto calérico y el mantenimiento de la masa muscular. La
OMS recomienda al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada para adultos. Incorporar actividades como caminar, nadar o
practicar deportes no solo ayuda al control del peso, sino también a mejorar la salud cardiovascular y mental.

Préctica 3: Monitoreo del progreso y habitos sostenibles. El seguimiento del peso, combinado con una autoevaluacioén de los habitos
alimenticios y de ejercicio, es una herramienta eficaz para el cambio de comportamiento. El enfoque debe centrarse en cambios progresivos y
sostenibles, en lugar de soluciones rapidas, para garantizar resultados a largo plazo. Este enfoque esta respaldado por la evidencia cientifica
publicada por entidades como los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC).

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS). (2023). Obesity and Overweight: Fact Sheet.
Ministerio de Salud y Proteccién Social de Colombia. (2022). Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAS) para la Poblacién Colombiana.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

introduccion: Breve presentacion sobre el tema "Peso Saludable". relacién entre el peso, la alimentacion y la actividad fisica en personas
mayores. se realizara la toma de peso e informara el peso saludable a cada participante.

Posteriormente Se realizara un concentrece con figuras alucivas al tema

Actividad fisica con ejercicios suaves y accesibles. que pueden realizar solos.
Objetivo: Promover la importancia de la actividad fisica como parte del mantenimiento de un peso saludable.

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagdgica

balanza, concentrese

Recursos

tablero del concentrece, computador, talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Valoracion de la sesion

Facilitar una conversacion sobre cémo los participantes pueden aplicar lo aprendido en su vida diaria. Se les puede pedir que compartan un
compromiso personal que desean adoptar,

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 13

Practica (s) o tema (s)

Cambios en la persona mayor que afectan el estado nutricional

"Movimiento y buena comida: el dio perfecto para envejecer bien."

Mensaje
Identificar cambios fisicos psiquicos y sociales originados por la edad que afectan el estilo de vida en algunas personas en la aparicién de
malnutricién.

Objetivo IEC Los participantes comprenderan las necesidades nutricionales cambiantes en la persona mayor, identificaran la importancia de una dieta

balanceada, la hidratacién adecuada y el manejo del peso saludable, y aplicarén estrategias practicas para incorporar habitos alimenticios y de
actividad fisica en su entorno, promoviendo el bienestar en esta etapa de la vida.

Marco de referencia

El envejecimiento trae consigo cambios fisiologicos y metabolicos que impactan las necesidades nutricionales de la persona mayor. Estos
incluyen una reduccion del gasto energético, cambios en la composicién corporal, disminucién del apetito, y en muchos casos, alteraciones en la|
absorcion de nutrientes esenciales. Segln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una dieta equilibrada y ajustada a las necesidades
especificas de esta etapa es fundamental para prevenir enfermedades crénicas, mantener la funcionalidad y promover una mejor calidad de
vida.

Préctica 1: Alimentacién balanceada. En la persona mayor, es clave consumir alimentos ricos en nutrientes en porciones mas pequefias,
priorizando frutas, verduras, proteinas magras y cereales integrales. La Guia Alimentaria para la Poblacién Colombiana enfatiza la importancia
de asegurar un aporte adecuado de fibra y micronutrientes como el calcio, la vitamina D y el hierro, necesarios para la salud 6sea y el
fortalecimiento del sistema inmunolégico.

Préctica 2: Hidratacion adecuada. Con la edad, la sensacion de sed disminuye, lo que incrementa el riesgo de deshidratacion. Beber al menos 6
a 8 vasos de agua al dia es esencial para mantener las funciones corporales, prevenir infecciones urinarias y evitar problemas como el
estrefiimiento. El Instituto de Medicina (IOM) recomienda adaptar la ingesta hidrica a las condiciones climéaticas y las necesidades individuales.

Préctica 3: Suplementacién segln necesidades. En muchos casos, los adultos mayores requieren suplementos de vitamina D, calcio o vitamina
B12, ya que la dieta por si sola no siempre cubre las necesidades. Segtn las recomendaciones de la Academia de Nutricién y Dietética, la
suplementacién debe ser individualizada y supervisada por un profesional de la salud para prevenir déficits nutricionales y reducir riesgos
asociados al exceso de ciertos nutrientes.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS). (2021). Healthy Diet: Key Facts for Older Adults.
Ministerio de Salud y Proteccién Social de Colombia. (2023). Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAS) para la Poblacién Colombiana.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

MOMENTO INICIAL:
Se iniciara con una breve introduccion al tema, informando el tema a tratar en esta oportunidad, “Cambios en la persona mayor que afectan el
estado nutricional” luego se abordo el tema utilizando ayudas visuales (diapositivas relacionadas con el tema).

MOMENTO CENTRAL:

Se implementé una metodologia participativa donde se direcciono a los participantes para reconocer cambios fisicos, psiquicos y sociales.
Debido a estos cambios, las personas mayores sufren un aumento en el riesgo de malnutricién y por lo tanto de aparicién de enfermedades.
Riesgo de malnutricién hace alusién de riesgo de desnutricién, también incluye sobrepeso y obesidad.

Cambios fisicos: Disminucién de la actividad fisica, Disminucién de la masa muscular, Aumento del porcentaje de grasa, Debilidad 6sea,
Disminucién del agua corporal, Cambios en el gusto, olfato, oido y vista, Disminucién en la capacidad de digerir y absorber nutrientes,
Disminucién de las piezas dentales, HTA: excesiva perdida de electrolitos en la orina,

Cambios psicosociales: Aislamiento, Depresion.

¢Como llegar a un envejecimiento saludable?

1.Alimentaci6n balanceada.

2.Hidratacién adecuada.

3.8uplementacién seguin necesidades

Al final de la sesion tedrica, se realizara una evaluacion informal para medir la comprensién del tema.

MOMENTO FINAL:
Al finalizar la terapeuta fisica de la institucion, realiza la actividad fisica

No. de participantes por

15 participantes

Herramienta pedagégica

Diapositivas relacionadas con el tema

Recursos

Presentacion en PowerPoint, computador, televisor, alimentos y talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracién de la sesién

Ubique el enlace del material de la valoracién, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Practica (s) o tema (s)

Estilos de vida saludable

Mensaje

"Tu cuerpo es tu casa, cuidalo con movimiento, buenos alimentos y mucha hidratacion."

Objetivo IEC

Promover héabitos de vida saludable con el fin de brindarles educacién sobre alimentacién equilibrada, practicas de nutricién adecuadas,
actividad fisica, prevencién de consumo de tabaco, adecuado patrén de suefio, controles médicos , adaptados a su edad y necesidades, con el
fin de mejorar la calidad de vida, prevenir enfermedades y promover el bienestar integral de las personas mayores.

Marco de referencia

El envejecimiento saludable requiere adoptar habitos que promuevan el bienestar fisico, mental y social. Segun la OMS, una alimentacion
equilibrada, actividad fisica regular e hidratacién adecuada son esenciales para prevenir enfermedades crénicas y mejorar la calidad de vida en
las personas mayores.

Una dieta rica en frutas, verduras, cereales integrales y proteinas de calidad, junto con la reduccién de azlcares y grasas saturadas, contribuye
al control del peso y la prevencion de enfermedades como diabetes e hipertension (OMS, 2020). Ademas, consumir al menos cinco porciones
de frutas y verduras al dia mejora la salud cardiovascular.

La actividad fisica, adaptada a las capacidades de cada persona, ayuda a mantener la movilidad, la fuerza muscular y el equilibrio. La OMS
recomienda al menos 150 minutos semanales de ejercicio moderado, combinado con ejercicios de fortalecimiento para prevenir caidas y
promover la autonomia funcional.

Por dltimo, la hidratacién adecuada es crucial, ya que las personas mayores suelen tener menor percepcion de sed. Beber 6 a 8 vasos de agua
al dia es clave para evitar la deshidratacion y mantener funciones vitales.

Fuentes principales de consulta:

Organizacion Mundial de la Salud (2020). Guias de actividad fisica y comportamiento sedentario.
Instituto Nacional de Salud (INS). Recomendaciones para la hidratacién saludable en adultos mayores (2022).

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

MOMENTO INICIAL

Se inicia taller educativo preguntando sobre los estilos de vida saludable, alli las personas mayores participaron activamente mencionando
actividades que hacen parte de este tema, a continuacion, la nutricionista y jefe de enfermeria les dieron a conocer particularidades de cada
item.

MOMENTOCENTRAL

La sesion sobre habitos saludables en la persona mayor, se implementd una metodologia participativa que combino la informacion, la
educacion y la comunicacion efectiva. Se inicio con una breve presentacion teérica que aborde los aspectos fundamentales de la salud en la
tercera edad, utilizando imagenes didacticas donde por medio de pistas, los participantes identificaron el estilo de vida oculto detras de estas.
Posteriormente, se foment6 la interaccion a través de dindamicas grupales donde los participantes compartieron sus experiencias y
conocimientos sobre habitos saludables, promoviendo un ambiente de aprendizaje colaborativo. Ademas, se realizé actividad fisica dirigida por
la fisioterapeuta de la comunidad de cuidado que permiti6 a los asistentes aplicar lo aprendido. Finalmente, se llevara a cabo una reflexion
grupal para consolidar los conocimientos adquiridos y motivar a los participantes a incorporar habitos saludables en su vida diaria."

Se dio cierre de la actividad preguntando que conceptos aprendieron a las personas mayores donde responden activamente y dieron su
concepto positivo sobre dicho taller para realizar préximos.

*MOMENTO FINAL
Al finalizar la terapeuta fisica, realizara la actividad fisica

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagdgica

"siguiendo las pistas encontremos el habito saludable oculto": utilizando recursos audio-visuales, se utilizara el televisor para proyectar la
imagen cuando sea identificada por el grupo , a traves de pistas que se le iran diciendo.

Recursos

En liste los recursos requeridos para la implementacion de la sesion: tablero de juego, computador, talento humano: enfermera, fisioterapeuta y
nutricionista.

Registro fotografico del
material

Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracion de la sesion

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Practica (s) o tema (s)

Riesgo cardiovascular.

Mensaje

“Menos grasas saturadas, mas salud para tu corazén.”

Objetivo IEC

Proporcionar informacién y educacién sobre el riesgo cardiovascular, promoviendo la comprensién de los factores de riesgo y la adopcion de
habitos saludables que contribuyan a la prevencién de enfermedades cardiovasculares en personas mayores.

Marco de referencia

La dislipidemia, caracterizada por niveles anormales de lipidos (colesterol y triglicéridos) en sangre, es un factor de riesgo clave para
enfermedades cardiovasculares, como infartos y accidentes cerebrovasculares. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), las
enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte a nivel mundial, y la dislipidemia es uno de los principales factores
predisponentes. La regulacion de los niveles de colesterol es fundamental para reducir el riesgo cardiovascular y promover la salud a largo
plazo.

Los niveles elevados de colesterol LDL (“colesterol malo") y triglicéridos, combinados con niveles bajos de colesterol HDL (“colesterol bueno"),
aumentan la probabilidad de desarrollar aterosclerosis, una condicion en la que las arterias se obstruyen con placas de grasa. De acuerdo con
las Guias de la American Heart Association (AHA), los cambios en la dieta, como la reduccién del consumo de grasas saturadas, el aumento de
fibra, y la inclusién de grasas saludables (como omega-3), son esenciales para mejorar el perfil lipidico.

El ejercicio regular tiene un impacto positivo en los niveles de colesterol, pues aumenta el HDL y disminuye el LDL. Ademas, la actividad fisica
mejora la circulacién sanguinea y contribuye al control del peso corporal. La Fundacién Espafiola del Corazén (FEC) recomienda al menos 150
minutos de actividad fisica moderada a la semana para mantener la salud cardiovascular y controlar los niveles de lipidos en sangre.

Finalmente, el control del estrés, evitar el tabaquismo, y realizar chequeos regulares para monitorear los niveles de colesterol son practicas que
permiten detectar y controlar la dislipidemia de forma temprana, previniendo complicaciones graves. Las intervenciones personalizadas en
cuanto a dieta, ejercicio y habitos saludables son clave para mejorar la calidad de vida y reducir los riesgos asociados a la dislipidemia.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS): Guias sobre salud cardiovascular y prevencién de enfermedades.
Fundacién Espafiola del Corazén (FEC): Recomendaciones para la prevencién y manejo de la dislipidemia.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

METODOLOGIA DE LA SESION:

1. Introduccién (5 minutos)

Comenzaremos la sesién con una breve introduccién sobre la importancia de la salud cardiovascular, enfocandonos en cémo los habitos de
vida pueden influir en el riesgo cardiovascular. Utilizaremos unas imagenes relacionadas con la hipertension, colesterol, diabetes, habitos
alimenticios, sedentarismo, tabaquismo et,: para captar la atencién de los participantes

2. Informacién (10 minutos)

Se llevara a cabo un taller interactivo donde se presentara informacién sobre:

¢ Qué es el riesgo cardiovascular?

Factores de riesgo modificables y no modificables.

Signos de alerta y prevencion.

3. Educacioén (10 minutos)

Se realizaré un taller practico se proporcionaré informacion sobre cémo evaluar su propio riesgo cardiovascular. en ese momento se tomaran la
circunferencia de cintura para hombres y mujeres

4. Comunicacioén (10 minutos)

Compromiso Personal: Cada participante mencionara un compromiso personal sobre un cambio que van a implementar en su vida diaria para
cuidar su salud digestiva.

5. Actividad Fisica (15 minutos)

Se llevara a cabo una sesion de actividad fisica adaptada que incluiré ejercicios de bajo impacto, como caminatas, estiramientos y ejercicios de
fortalecimiento.

6. Cierre y Evaluacion (10 minutos)

Concluiremos la sesién con una reflexién sobre los aprendizajes y la importancia de implementar habitos saludables.

Herramienta pedagégica

Conoce los Factores de Riesgo Cardiovascular - UPB Saludable
https://lwww.youtube.com/watch?v=vVJj9IsFV|E

Recursos

televisor para proyectar el video, imagenes alucivas a riesgo cardiovascular y talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Valoracion de la sesién

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.




(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Sesion No. Sesion 16
Préactica (s) o tema (s) Frutas y verduras tu aliado contra el estrefiimiento
. “Frutas y verduras: el combustible natural para tu digestion.”
Mensaje
Objetivo IEC Los participantes comprenderan qué es el estrefiimiento, sus causas y efectos sobre la salud, aprenderan la importancia de incluir frutas y

verduras ricas en fibra en su dieta diaria, asi como mantener una adecuada hidratacién, y adoptaran practicas informadas y realistas para
mejorar su salud digestiva, incorporando estas recomendaciones en su vida cotidiana para prevenir y manejar el estrefiimiento.

El estrefiimiento es un trastorno digestivo frecuente causado por una dieta baja en fibra, deshidratacién o habitos irregulares. Segin la OMS,
una dieta rica en fibra, especialmente de frutas y verduras, es clave para mejorar el transito intestinal y prevenir el estrefiimiento. Las frutas
como manzanas, peras Y citricos, y verduras como brécoli y espinacas, son fuentes excelentes de fibra soluble e insoluble que favorecen la
evacuacion.

El consumo adecuado de fibra debe ir acompariado de suficiente hidratacién, ya que el agua facilita la accién de la fibra en el intestino. La
Marco de referencia Fundacién Espafiola de Nutricién (FEN) recomienda beber al menos 1.5 a 2 litros de agua diarios para optimizar los beneficios de la fibra.
Ademas, mantener una rutina regular de comidas y hacer ejercicio también ayuda a prevenir el estrefiimiento.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS).
Fundacién Espafiola de Nutricion (FEN).

OBJETIVOS DE LA SESION
Informacién: Que los participantes conozcan qué es el estrefiimiento, sus causas, sintomas, y la importancia de la salud intestinal en la vejez.
Educacién: Que comprendan cdmo prevenir y manejar el estrefiimiento mediante cambios en la dieta, actividad fisica y habitos saludables.

Comunicacion: Que los participantes apliquen lo aprendido en su vida cotidiana, promoviendo habitos saludables y compartiendo informacion
~An ciic narac

METODOLOGIA DE LA SESION:

1. Introduccién (5 minutos)
Iniciar la sesi6n con una charla introductoria, utilizando una presentacion visual que incluya datos sobre la prevalencia del estrefiimiento, sus
efectos en la salud y la calidad de vida.
2. Informacién (10 minutos)
Metodologia para el Pre§entaci(’)n M.u_ltimedia: Utilizar una presentacién en PowerPoint que explique:
desarrollo de la sesion | Qu€ es la gastritis.
Actividades en informacién, | TiPOS de gastritis.
educacion, comunicacion Causas y factores de riesgo (dieta, estrés, medicamentos, etc.).
Sintomas comunes.
Opciones de tratamiento.
3. Educacioén (10 minutos)
Discusion Guiada: Preguntar, como los habitos pueden afectar la gastritis y qué modificaciones pueden hacer en su vida diaria.
4. Comunicacioén (10 minutos)
Compromiso Personal: Cada participante mencionard un compromiso personal sobre un cambio que van a implementar en su vida diaria para
cuidar su salud digestiva.
5. Actividad Fisica (15 minutos)
Realizar una serie de ejercicios suaves (como estiramientos y caminatas) que favorezcan la digestion y el bienestar general, enfatizando la
importancia de la actividad fisica en la prevencién de enfermedades gastrointestinales.
6. Cierre y Evaluacion (10 minutos)
Espacio para preguntas y respuestas.
Evaluacion de la sesion a través de una breve encuestaoral para conocer la opinién de los participantes y qué aprendieron.

No. de participantes por 10-15 participantes

VIDEO: Yoga para Reducir la Inflamacién Intestinal, Digestion, Eliminar gases, Estrefiimiento,

Herramienta pedagégica https://www.youtube.com/watch?v=jtomxpWS-yU

Recursos televisor para proyectar el video, colchonetas y talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material

Valoracién de la sesién

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesién con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Practica (s) o tema (s)

Huesos solidos, vida segura: taller sobre la osteoporosis

Mensaje “Calcio en tu plato, fuerza en tus huesos.”
Definir osteoporosis, identificando sus factores de riesgo y consecuencias para la salud. Explicar practicas efectivas para fortalecer la salud
Objetivo IEC 6sea, incluyendo una dieta adecuada rica en calcio y vitamina D, la importancia del ejercicio fisico regular y estrategias para prevenir caidas.

Ademas, se fomentara la incorporacién de acciones informadas que promuevan habitos saludables y reduzcan comportamientos de riesgo en
su entorno.

Marco de referencia

La osteoporosis es una enfermedad que debilita los huesos, aumentando el riesgo de fracturas. Segln la OMS y el Ministerio de Salud de
Colombia, es un problema de salud publica, especialmente en mujeres posmenopausicas y adultos mayores. La prevencion incluye habitos
saludables, chequeos médicos y educacion sobre los factores de riesgo.

Una dieta rica en calcio (presente en lacteos y vegetales) y vitamina D (a través de alimentos fortificados y la exposicion al sol) es fundamental
para mantener huesos fuertes. Segun la National Osteoporosis Foundation (NOF), el consumo adecuado de estos nutrientes reduce
significativamente el riesgo de fracturas.

El ejercicio fisico, especialmente actividades de resistencia y peso, fortalece los huesos y mejora el equilibrio, reduciendo el riesgo de caidas.
De acuerdo con el ACSM, también es crucial evitar habitos nocivos como el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol, que afectan
negativamente la salud dsea.

Finalmente, prevenir caidas es clave en el manejo de la osteoporosis. Eliminar riesgos en el hogar y realizar evaluaciones médicas periédicas,
como densitometrias éseas, son estrategias recomendadas por la IOF para reducir fracturas y mejorar la calidad de vida.

Fuentes principales de consulta:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS).
International Osteoporosis Foundation (IOF).

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

Se iniciara con una breve introduccién al tema, utilizando un video corto sobre el tema de la osteoporosis, que explica qué es la osteoporosis,
sus

causas y prevencion. A continuacion, se fomentara la interaccion a través de la dindmica que surge a partir de imagenes de huesos, los cuales
seran escogidos aleatoriamente por los participantes donde al voltearlos encontraran preguntas relacionadas con el tema. a partir de estas
preguntas se busca fortalecer el aprendizaje y que los participantes puedan compartir sus experiencias y hacer otras preguntas. Se incluiran
actividades préacticas, como ejercicios suaves que promueven la salud 6sea. Al final de la sesién, se realizara una evaluacion informal para
medir la comprension del tema y se animara a los participantes a llevar a cabo un compromiso personal hacia la prevencion de la osteoporosis,
asegurando que la informacién se traduzca en acciones concretas en su vida diaria

1.Que es la osteoporosis?

2.Hasta que edad se termina de guardar calcio para la formacién de hueso?

3.Quéles son los sintomas de la osteoporosis?

4.Que alimentos se deben consumir?

5.Que alimentos no debo consumir?

6.£Que debo evitar?

7.Que es la osteoporosis primaria?

8.Que es la osteoporosis secundaria?

9.Porque las mujeres tienen mayor probabilidad de tener osteoporosis?

Al finalizar la terapeuta fisica realiza la actividad fisica

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagdgica

video https://www.youtube.com/watch?v=_Ziw-cYpHOc, posterior a la presentacion de este, se ralizara una especie de cine-foro para discutir
sobre el tema.

Recursos

Recurso humano: Enfermera, fisioterapeuta y nutricionista. Recursos materiales: S Materiales para ejercicios practicos (pelotas, bandas
elasticas, etc.).

Registro fotografico del
material

Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracion de la sesion

Ubique el enlace del material de la valoracion, de acuerdo con la programacion establecida en la siguiente pestafia de este formato.
Ejemplo: archivo de preguntas, material valoracion.

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Practica (s) o tema (s)

Organos de los Sentidos y su Influencia en la Alimentacién

Mensaje

" La comida entra por los ojos"

Objetivo IEC

Comprender cémo los érganos de los sentidos (vista, olfato, gusto, tacto y audicién) influyen en la percepcién de los alimentos y en nuestras
elecciones alimenticias.

Marco de referencia

Los 6rganos de los sentidos desempefian un papel fundamental en la alimentacién, ya que son los principales mediadores de nuestras
percepciones sobre los alimentos y su calidad. Este marco de referencia se fundamenta en la importancia de los sentidos en la experiencia
alimentaria y su relacién con la salud, tomando como base las orientaciones y datos proporcionados por la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) y la Asociacién Americana de Gastroenterologia (AGA).

1. Introduccion

La alimentacion no solo satisface una necesidad bioldgica, sino que también involucra aspectos sensoriales, emocionales y sociales. Los cinco
sentidos —vista, gusto, olfato, tacto y audicién— juegan un papel crucial en la eleccién de alimentos, la percepcion del sabor y el placer de
comer. La interaccién entre estos sentidos puede influir en habitos alimentarios, la calidad de la dieta y, en consecuencia, en la salud general de
las personas.

2. Organos de los Sentidos y su Funcién en la Alimentacion
Vista: La apariencia de los alimentos, incluyendo el color, la forma y la presentacion, influye en la percepcién del sabor y la calidad. Segin la
AGA, los alimentos visualmente atractivos pueden aumentar el apetito y la satisfaccién durante la ingesta.

Gusto: Este sentido es fundamental en la identificacién de sabores basicos (dulce, salado, acido, amargo y umami). La OMS destaca que las
preferencias gustativas pueden influir en la seleccién de alimentos y, por ende, en la dieta y la salud, ya que ciertos sabores pueden estar
asociados a alimentos mas saludables.

Olfato: El sentido del olfato est& intimamente relacionado con el gusto y juega un papel crucial en la percepcion de los sabores. La AGA ha
sefialado que el olfato puede afectar la eleccién de alimentos y la cantidad consumida, ya que aromas agradables pueden estimular el apetito y
la satisfaccion.

Tacto: La textura de los alimentos afecta la percepcion del sabor y la palatabilidad. La OMS menciona que las texturas agradables pueden
mejorar la experiencia alimentaria, mientras que texturas desagradables pueden limitar la ingesta de ciertos alimentos.

Audicién: Aunque menos considerada, la audicién también puede influir en la experiencia alimentaria. Sonidos como el crujido de un alimento
pueden aumentar la percepcion de frescura y calidad. La AGA ha investigado cémo las experiencias multisensoriales pueden impactar la
eleccion de alimentos.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,
educacion, comunicacion

METODOLOGIA DE LA SESION:
Aprendizaje activo y participativo a través de dindmicas grupales, experimentacion sensorial, discusion y reflexiéon en grupo.
Uso de recursos visuales, auditivos y tactiles para enriquecer la experiencia de aprendizaje.

MOMENTO INICIAL:

Breve presentacion sobre la importancia de los sentidos en nuestra vida diaria y en la alimentacién.

Dinamica de rompehielos: "El sentido que mas disfruto" donde cada participante comparte un alimento que le gusta y el sentido que mas lo
atrae.

MOMENTO CENTRAL (Estacion de los Sentidos)

Estacion de la Vista: Presentar diferentes alimentos de manera visual (colores, formas) y discutir cémo la presentacion afecta la eleccién de
comida.

Estacion del Olfato: Oler diferentes especias y hierbas. Reflexionar sobre cémo el olor influye en el apetito y en la percepcion del sabor.
Estacion del Gusto: Degustar diferentes sabores (agrio, dulce, salado, amargo, umami) y discutir cémo los sabores afectan la eleccién de
alimentos.

Estacion del Tacto: Tocar diferentes texturas de alimentos (crujiente, suave, pegajoso) y reflexionar sobre cémo la textura impacta la
experiencia alimentaria.

Estacion de la Audicién: Escuchar sonidos relacionados con la comida (masticar, chisporroteo, etc.) y discutir como los sonidos pueden influir en
la percepcion de una comida.

MOMENTO FINAL: Discusién Grupal:

Reflexionar sobre las experiencias en cada estacién. Preguntas para guiar la discusion:

¢ Qué sentido crees que tiene mas influencia en tus elecciones alimenticias y por qué?

¢ Cémo pueden los productores y chefs utilizar los sentidos para mejorar la experiencia alimentaria?

PARA EL CIERRE DE LA ACTIVIDAD: La fisioterapeuta de la institucion realizara una actividad fisica.

No. de participantes por

10-15 participantes

Herramienta pedagégica

"experimentemos los organos de los sentidos" se invitaran a la sala de estimulacion de la comunidad de cuidado, inicialmente se vendaran los
ojos de los participantes que se orfrezcan a participar, se les entregara alimentos diferentes donde inicialmente solo oleran, tocaran, probarany
finalmente miraran. Se tendra epecal cuidado al momento de elegir los alimentos, con el objetvo que haya variedad de sabores, por ejemplo:
dulce, salado, amargo, acido

Recursos

televisor, computadora para la presentacion, Alimentos para degustacion y olfato (frutas, especias, etc.).
Carteles visuales para cada estacion. etc.). y talento humano: enfermera, fisioterapeuta y nutricionista.

Registro fotografico del
material




Valoracion de la sesién

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocion de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagégica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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